
Orange - Vert (30 cours depuis le début de la pratique)

Tachiwaza
Shomen Uchi Sankyo - Omote et ura
Shomen Uchi Uchi Kaiten Sankyo
Yokomen Uchi Shiho Nage - Omote et ura
Yokomen Uchi Irimi Nage
Yokomen Uchi Tenchi Nage
Yokomen Uchi Kote Gaeshi
Yokomen Uchi Udekime Nage
Ryote Dori Shiho Nage - Omote et ura
Ryote Dori Tenchi Nage
Ryote Dori Udekime Nage
Ryote Dori Ikkyo - Omote et ura

Suwariwaza
Shomen Uchi Nikyo - Omote et ura
Kata Dori Nikyo - Omote et ura

Hammi Hantachi Waza
Katate Dori Shiho Nage - Omote et ura
Katate Dori Uchi Kaiten Nage
Omote et ura Katate Dori Ikkyo


