[ LE NAGE NO KATA ]

lere série Te Waza (technigues de mains et d'épaule) :

Uki Otoshi
(Chute flottée)

Ippon Seoi Nage
(Projection par dessus I'épaule)
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Kata Guruma

(Roue autour des épaules)



http://www.judo-connexion.com/techniques/Nage-Waza/Te-Waza/kata-guruma.aspx
http://www.judo-connexion.com/techniques/Nage-Waza/Te-Waza/kata-guruma.aspx
http://www.judo-connexion.com/techniques/Nage-Waza/Te-Waza/ippon-seoi-nage.aspx
http://www.judo-connexion.com/techniques/Nage-Waza/Te-Waza/uki-otoshi.aspx

2eme série Koshi Waza (techniques de hanche) :

UKki Goshi
(Hanche flottée)
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Harai Goshi

(Balayage de la hanche)

Tsuri Komi Goshi
(Hanche péchée)



http://www.judo-connexion.com/techniques/Nage-Waza/Koshi-Waza/tsuri-komi-goshi.aspx
http://www.judo-connexion.com/techniques/Nage-Waza/Koshi-Waza/harai-goshi.aspx
http://www.judo-connexion.com/techniques/Nage-Waza/Koshi-Waza/uki-goshi.aspx

3eme série Ashi Waza (techniques de jambes) :

Okuri Ashi Barai
(Balayage des deux jambes)

Sasae Tsuri Komi Ashi
(Blocage de la jambe en levant)

Uchi Mata
(Fauchage intérieur de la cuisse)



http://www.judo-connexion.com/techniques/Nage-Waza/Ashi-Waza/uchi-mata.aspx
http://www.judo-connexion.com/techniques/Nage-Waza/Ashi-Waza/sasae-tsuri-komi-ashi.aspx
http://www.judo-connexion.com/techniques/Nage-Waza/Ashi-Waza/okuri-ashi-barai.aspx

