Blanche 1er Barrette (20 cours depuis le début de la pratique)

Mae Ukemi (chute avant) - Ushiro Ukemi (chute arriere)
Shiko (Déplacement a genoux)

Echauffement poignet (ikkyo, sankyo, kotegashi, shihonage)
Tai sabaki

Technique :

Aihami katatedori Ikkyo (penser au coude)

Aihami katatedori Iriminage (penser a prendre le cou)

Aihami katatedori Kotegaeshi (aller a cote et saisir le poignet)

Aihami katatedori Shihonage (passer sous le bras en faisant un taisabaki)
Aihami katatedori Sokumen Iriminage

QR code pour les vidéos des techniques.



