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Nage waza

v' Ashi waza

O uchi gari — duze wewnetrzne podcigcie
Ko uchi gari — mate wewngtrzne podcigcie
Te waza

Ippon seoinage — rzut przez bark
Masutemi waza — rzuty po$wiecenia
Tani otoshi — obalenie przez obnizenie ciata
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Ne waza

Osaekomi waza

Kuzure kesa gatame — odmiany trzymania opasujacego
a) Ushiro

b) Makura

Kata gatame — trzymanie barkowe

Kuzure kami shiho gatame

Kuzure yoko shiho gatame, mune gatame
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o Fusegi — umiejetno$¢ uwalniania si¢ z trzyman

o Renraku waza — zademonstrowac 3 kombinacje poznanych rzutow:
ko uchi gari - o uchi gari; ippon si¢ nage — ko uchi gari (ko uchi
makikomi); ippon si¢ nage — 0 Soto gari;

o Henka waza — zademonstrowaé¢ 3 techniki jako rzuty obronne lub
kontrujgce: ippon seoi nage — tanio otoshi; ko uchi gaeshi; o uchi gaeshi;
0 soto gaeshi



