Ceinture verte %

Se déplacer et
pivoter sur la pointe du
pied sans perdre
I équilibre

La rotation des

poignets et le travail
simultané des bras participe a
l'efficacité du blocage

Armer la main
pour une bonne
rotation du poignet

Monter le genou, ;
tendre la jambe sans perdre
I’équilibre, toucher avec le
talon



https://www.fftda.fr/files/file/Divers/Saison%2024%2025/Ambition%20Citoyenne/5%20-%20verte%2010k.pdf

