food

Striscia=Verde

NOGE WeaZ6e

Tai ortoshi caduta del corpo
Harai goshi spazzata con l'anca

RENROKU WOaZO6

Cenni

KOESHAHI WAaZe

Cenni

KOToOoME WAaZA - Shime Waza

Kara juiji jime stransgolamento a croce con [a spalla

KOTOME WAZOA - Kansersu Waza

Ude garami tforsione del braccio

Teoria
Fasi di una recnica :
Kumi Karta = Prese
Kuzushi = Roftrura di posizione e diseqauilibrio
Tsukuri = Sqauilibrio e migliore prerparazione alla proiezione
Michiaku Conrarfro
Kake = Proiezione




