19

2 Techniques
avant

37
(a gauche ET a droite)
2 Techniques
avant +
2 Techniques

Soto makikomi arriere

21
(a gauche ET a droite)
4 Techniques en =
tachi-waza B
Lo

Hiza guruma

39

| G;\f 20 POMPES
4.‘ J
Uki otoshi

23

2 Techniques
Ne-waza

Makura gesa gatame

HAJIME
(départ)

Blanche a jaune-
orange

2 Techniques en
tachi-waza

EDITION CONFINEMENT : Réaliser 20 fois chaque case technique en TANDOKU-RENSHU

17
20 MOUNTAIN

CLIMBER (20 chaque
jambe)

Kata gatame

SORE MADE
(arrivée

40
(a gauche ET a droite)
4 techniques avant

25

30 CRUNCH (abdos)

1 Technique en
Ne-waza

Sode tsuri komi goshi

6 Techniques en
tachi-waza

Hane goshi

26

2 Techniques en
Ne-waza

Ippon seoi nage

15

3 Techniques
arriere

Ko uchi gérri

5 MURAKAMI + 15
POMPES + 20
CRUNCH

42
3 Techniques
avant +
3 techniques
arriére

. Y
Ushiro goshi

T i
De ashi barai

33
(a gauche ET a droite)
4 techniques
arriére

44

2°m SHIDO
(reculer de 5
cases)

Tai otoshi

A)
o 14

Ashi guruma

32| 11
‘ 2 Techniques
£ z ‘ arriére

Seoi otoshi

O soto guruma

3 Techniques
avant + 2
TECHNIQUES
ARRIERE

10 JUMP SQUATS

SHIDO
(reculer de 3
cases)

10 MURAKAMI
(burpees)

Kuzure Yoko shiho
gatame

MATHIEU LANGROGNET



