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Nage waza

v Ashi waza
e O guruma — duze kotowanie ( przerzut kotowy )
e O soto guruma — duze zewnetrzne podcigcie dwdch nog

v" Koshi waza
e Utsuri goshi — przemieszczenie biodrem
e Hane goshi — podbicie biodrem od wewnatrz

v Tewaza
Sumi otoshi — obalenie katowe
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Masutemi waza
Ura nage — przeciw rzut

Yokosutemi waza

Yoko otoshi — boczne obnizenie ( obalenie )
Yoko wakare — boczne oddzielenie

Uki waza — technika falista

Soto makikomi — rolowanie wewnetrzne
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* Rzut uzupelniajacy: Yama arashi —,,gérska burza”,

o Renraku waza — znajomos¢ 3 kombinacji z poznanymi rzutami
o Henka waza — zastosowanie 3 poznanych rzutow w formie obron i
kontratakow
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