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ginnastica a terra per tutts
grade hiteri unde Kumiwaza
1> ushiro ukemi undo per tutti
cintura 2- zempo karten undo per tutts
bianca 3> udefuri undo 1= ryotemochi kokyunage tobikomi
Slalla 4> udefuri chuyaku undo - meta’ - 2> ryotemochi zemponage

55 sayu undo
6- ikkyo undo

cintura 7= ikkyo tenshin undo
Slalla 8- ikkyo 4 direzions 3> ryotedori ikkyo
cintura
Sialla 9- funakogi undo 4= katadori sankyo
arancione
cintura
arancione 10- kaho tekubikosa undo 55 yokomenuchi atemi

11> joho tekubikosa undo 6= zagi ryotedori kokyunage irimi




