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Techniques de hanche Koshi Waza

O GOSHI - Le danseur(euse)

1. Passer la main dans le dos

2. Se retourner pour danser

3. Sortir les fesses

4. Tirer la manche pour le faire valser

Techniques de jambes Ashi Waza

O SOTO GARI - Le bdcheron

1. Se placer & c6té de 'arbre
2. Tirer sur les branches

3. Sortir la hache

4. Faucher le tronc de I'arbre

HON GESA GATAME - La voiture

1. Ouvrir la porte de la voiture

2. S'installer au volant (tenir la téte)
3. Fermer la porte

4. Mettre la ceinture de sécurité

YOKO SHIHO GATAME - La pince de crabe

1. Ecarter le bras

2. La 1% pince entoure la téte

3. La2®*™ pince passe entre les
jambes et attrape la ceinture

4. Poser les fesses sur les talons et la téte sur le ventre

1liseré: 4 ans }

Ages=plaricher: 2 liserés: 5-6 ans ‘

Cette fiche de grade est la propriété du Judo Club I’Ange Gardien, congue pour accompagner ses licenciés dans leur passage de ceinture. Elle n'est en aucun cas, le programme obligatoire d'autres clubs



