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PROGRESSION FRANGCAISE D’ENSEIGNEMENT JUDO - JUJITSU

'PROGRANME TECHNIQUE 1% DAN

OSAEKOMI-WAZA

IMmoBILISATIONS

Kami-shiho-gatame Kuzure-kami-shiho-gatame
Centrohr des gaalee pusds par [ werides Varipste du conirdie des quaire paints pee Farmigre

ETRANGLEMENTS

Okuri-eri-jime
firanglement aver kex dous rever

KANSETSU-WAZA

CLEs Au coupe

%

“onitr e gl

lde-hishigi-w aki-gat ame

fe-shiho-gatame

Yoko-shiho-gatame Kata-gatame
Cpatrile des geafre ponts pav v cile Contrile aver fex maies

Kata-te-jime Sankaku-jime

Ude-hishigi-hara-gatame
Lusstion du brex pree (n rantre




