
Nage Waza : Techniques debout

« Situation d’étude »

Tori est celui, qui fait chuter…
Uke est celui, qui chute…

• Uke avance en poussant : Tori recule…

Sasae Tsuri Komi Ashi           Hiza Guruma

• Uke recule en tirant : Tori avance…

             O Soto Gari                     Ko Uchi Gari                          O Uchi Gari                       Ko Soto Gari

• Uke se déplace sur sa droite : Tori se déplace sur sa gauche…

             O Soto Gari                     O Goshi
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Ne Waza : Techniques au sol

« Situation d’étude »

Tori est celui, qui immobilise…
Uke est celui, qui est immobilisé…

• Uke et Tori sont à genoux face à face…
• Tori est assis ; Uke est à genoux entre les jambes de Tori…
• Uke est à 4 pattes ; Tori est à genoux, de côté…
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