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ikkyo ❺ 5 5 Immobilisation au sol simple (une main de chaque coté du coude du partenaire)

irimi nage ❻ 5 5 La tempe du partenaire sur l'épaule puis pivot et projection

kokyu ho ❼ 5 La technique "du bol"

ikkyo ❺ 5 5 Immobilisation au sol simple (une main de chaque coté du coude du partenaire)

irimi nage ❻ 5 5 La tempe du partenaire sur l'épaule puis pivot et projection

shiho nage ❽ 5
Se faire saisir paume vers le ciel. Crocheter avec le pouce, passer sous le bras, pivot et 

projection

kote gaeshi ❾ 5
Se faire saisir paume vers le ciel. Crocheter avec le pouce, passer en miroiret changer de 

main, recule de la jambe et projection par torsion du poignet

tenchi nage ❿ 5 Technique "Ciel/Terre", projection

LES SAISIES

SUWARIWAZA

(les deux à genoux)

TACHIWAZA

(les deux debout)



Les saisies 

 ❶ ❷ ❸ ❹ 

 

 

Les immobilisations 
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Les projections 

 irimi nage ❻ ❽ kote gaeshi ❾ 

 

 

❿ kokyu ho ❼ 

 


