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Colorie leg cageg avec les bonnes couleurs!
@  bley retrouve leg techniques ne waza, les OSAE KOM! .
o vert retrouve leg techniqueg de brag, les TE WAZA.
@ rouge retrouve leg techniques de jambeg, les ASHI WAZA.
jaune retrouve leg techniques de hanches, les KOSHI WAZA.

Osae Komi ?
Hon gesa gatame
Kami shio gatame
Yoko shio gatame

Tate shio gatame

Te Waza? Ashi Waza? Koghi waza?
Ippon seoi nage O soto gari O goshi

Tai otoghi O uchi gari Harai goghi

Morote seoi nage Ko uchi gari




